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ప్రశాంత వాతావరణము ఆరోగ నము: 


* పంఛాంతవాతావరణము : ఆరోగ్యము ఫాలావిశ్యాంతికి 
నోచని త్వరజీవనముల యుగమిది. పంళాంతఫావములకు, కాంతిజీవనమునకు 
తావులేదు, పశాంతవాతావరణము ఆరోగ్యానందముల కంతటి సవహాకా 
రియో మన బుషీపుంగన్రలు గొహించినవారు. కౌవ్రునశే వారు ఏకౌంత 
వనవాసమునకు గడంగియుండిరి. చప్పుడు, తొందర, ఉటదేకము మానవుని 
మనన్సీమను కలతే బెట్టును; నరములందు అదురుపాటును బుట్టించును; జీర్ణ 
కోళమునందలి అవయవముల విధ్యుక ధర్మమునకు నిరోధము కలిగించును; 
శరీరమున౦తను ఒక విధమగు ఉడుకులో పడ వైచును. ప్రకృతిని బరికింపుడు: 

ఆ పుక్సవిమాత తన పనినంతను నిళ్ళ్శబృనిశాసనమయమున నే ావించును, 
= సమయ మదియే. వృక్షములు ఎదుగుకౌల మదియీ, ప్రూమెొ 
గలు తమరేకులను విప్పు పవిత్సకౌల మదియే, రాతోయను తెర పపంచ 
రూగముమై పడుటతోడనే నిద్యయను దేవకన్య కాంతముగ క్కాలు కట్టు 
చ్చి పరిళమచె ఆలసములెన మన ేతిములయొక్క_ రెప్పల పై 
we దివమునందు పనిని సంతృ ప్రకరముగ నిర్వహించుట మోతలం 
వైగమున మోరు ఎనిమిది గంటల కొలము “గాఢధముగ నిద్సింప 

ఎలాచ్షి) కభావముల్ఫు సర్లు, నవ్వడి కయ మొదలగు రోగము 

సని, పృశాంతవాతావరణమును, శాంతిమయ జీవితమును 
“కంపొందించి మ దోవాద పోయ 


పా కృత చికి త్స్పార్డ వము శ్రీ 


మంచిముందు. 
(కర్త పా'లెము కుటుంబశా క్ర, బి, స్‌ గారు) 

'వేరుగాంచిన యాంగ్లకవియగు గోల్లుస్నిత్‌ నకు వైద్య 
మునందును బి)వేశము గలదు. అంతకన్న నెక్కువ చేను 
నిన, నతే డతి దయోర్లి హృదయుడు. అడిగిన వారికి లేదనక 
యిచ్చెడ్‌వాడు. ఆపన్నుల యవస్థలం గని జాలిజెంది యాద 
రణభావముతో వారిని గాపాడుటనై యతడు సర్వశ కుల విని 
"రూగించువాడు. తొానొకవంక నిఠరువెద యయ్యు, సంపాదించు 
దానిని దనకుమాలిన ధర్మముల జేయుచు, నింటిబాడుగను 
గూడ నిచ్చుకో 'లేనంతటి స్టితియం దుండ్కి అప్పులవారిని 
దవ్చీం చుకొన లేక యా సుప్పసిద్ధుడగు వా9తీ గాడు నిత్యదరి 
దు)డై, కారాగార వాసమునుగాడ జవిజూ చెను, అతని కరు 
ణార్షగహృదయ మత్యంత మోహనవుని వినిన యొక వేద 
రాలు తనభర్త వ్యాధివీజితు డై యున్నాడనియు, డబ్బిచ్చి 
వైద్యుని బిలిపించుకొనజాల మనియు, తమ గృహమున కొక్క. 
మా రరుగుడెంచి రోగిని బరీక్షించి, తిగిన బెవధమును 
బ్రసాదించుడనియు గోల్డుస్నిత్‌ ను 'లేఖారూపమున హు. 
ను. అతడు వెంటనే యామెయింటి కిగి రోగి సరియెన 
యావోరములేక శుష్కించి యున్నాడన గహీంచెను, 
శీఘు)'కాలమున దగిన మందు నిచ్చెదనని చెప్పి, కవీశ్వరుడు 
నిజనివాసమునకు జని ఫొంతధనమును పొట్లములో బెట్టి, 
దానిని రోగికి బంపెను. ఆ పొట్లముపై నిట్లు వ్రాసియుండెను. 
“అవసరమును బట్టి వాడవలెనని. దై వమునే నమ్మియుండుడీ 
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Pol 


ర మొం ండి* అ నింతమందు వైద్యుల మూలికలకన్న 
వ పటుత్వముతో బనివేయగలి”ను. రోగి చాగుగ 
నారొగ్యము నొందిన “వెంటనె, కపిందు ఎని సందర్శించి, తనకు 
సమయమున సాయపడినందులకు దన కృతజ్ఞత నతనికి 
'దెల్బను, పెక్కు చిక్కువ్యాధు తావధలోపమున గాక, 
ల లేకుండుట వలన నే నయము గాకుందును, వైద్యుల 
రుసుమును మందుల వెలయు, నాహారపచారముల కగు 
వ్యయమును భరింపలేని బీడవా ెండరో యుందురు. గోల్లు 
స్నిత్‌ నలెనే, “డాక్టరో లందటు దీనిని గహించుట యు 
సరము. 
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వాముకౌటు (SNAKE BITE) 

(క! చి॥I సోదరులు రామవర్శ సం జీవవర్శ గాధ, నొసం, కర్నూలు, .) 
పొఫద్దుటూరు తాలూకా పెద్దచీ పాడు (గామంలో 
శ్రిీ6 సం!లుగల గ్రీక్‌ రాతి 4 ౫ం॥కు కాలికి ఏదో నగా 
కజచచినట్లు తోచినది. 6 కాట్లు దిగినవి గాని యేపాము త 
నడిగు ర్రించలేదు. తెల్ల వారి కక గంటలకు (1_9_82 ఉదయం 
మమ్ములను సలహో నగడిగిగి మో నాన న్నదమ్మాాయని 
యడ్‌గికీని, నాయనా నోరు తిమి మ్మిరిగా నున్న దనియు, కండ్లకు 
మూా(తేము వుబ్బు కప్పుచున్న దనియు చెప్పెను, సూర్యర ్లిలో 
సార్రరిన్ల అకుపచ్చని వర్గాదకము 1 చెను యిచ్చి 10 ని॥ తాళి 
మరియొక కన్న యిచ్చితిని. అప్పుడే ఆమెకు కొంచాము 
కండ్ల మబ్బు తా ననెను గాని మరియొకసారి కాసూర్య(ోడకము 
నాదగ్గర నిలువ లేనందున I} గం! అగి కుండ ఆవిరి 
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చేయించి వేయించి, చెమ్ముటంతేయు కడుగుటకు శి కడవల 
చన్నీ రుతో శరస్నానము చేయించి నడుమునకు వడుపొరల 
గుడ్డ శతడిపిచుట్లి 12 వ గంటవరకు నుంచగా నోటి తిమ్మిరి 
తగ్గినదని ఇస్పెను. మరిసాయం(త్రము తి గంటల కొక అపిరి 
స్నానము చేయించి మరల నెనుకటివలెనే నడుమునకు వడు 
వెరలగుడ్డను తీడివిచుట్లి సాయంతముదాక ఆమెను దిరుగు 
చుండనచ్చును అని చెప్పితిని. ఆమె అన్ని పనులు చేయుచునే 
యుండి సాయం[తేము 6 గంటలకు కట్టిన బట్లక ట్లు విప్పి సనమ 
నాయనా నాకు ఆకలొతున్నదన యడుగగా కోక స్‌ 

గంటలకు పరీశ్నీంచి గోధుముగంజి చెయించుకొని తాగి 
సళ్లు |చావిన వెంటనే చిన్న నిమ్మకాయరసమును సీరు కలిపి 


(తాగుమని చెప్పితిని, విషము నళించి యారోగ్యమును 
గాం చెను. 


అఇ౯ఫూాయంజా - న్యూమోనియా 
ఒసే 
(డా|| పాలప ర్తి అంజ నయులుగాలు, బందరు.) 


వై కుంఠపుర ద్యారదర్శనము చేయించు పరలోక 
యాతా” స్పెవలు అయినునకు ముఖ్యవజంటు “న్యూమో 
నియా యని ఆస్త రు మహో భిషగ్వరుడు వచించియున్నా డు. 
ఇది తన భయంకర రుద )స్వుగూపమును ౧౯౧౮ సంచ్పేర 
ముత శు పికటించి యూరపు చేశములో జర్భక మహాయుద్ధ 
మున చనిపోయిన చారికంశు bas జనన స్థమును మస్‌ 
-దేశములో కలుగచేసి యున్నది సుమా! పతకప “ల జనులు 
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ఇ్రకాసయం౦జావలన చనిపోయియుండీిరి. యూరపు అమెరి 
కాది ఖండములందును చాలమంది చనిపోయిరి. ఈ వ్యాధి 
వలన లవతలకొలది జనము, -ీవులు, దోవులువలె చని 
పోవుట పాశ్చాత్య చికిత్సా విధానమునకు క్రీ రియో కళం 
క మో యూహింపనగును. వై ద్యశాస్ర్రమందు మహోన్నతిని 
బడసినదని చెప్పబడు అల్లోపతివై ద్యము ఈ వ్యాధి విషయ 
మున నిరుపయోగమగుట మాకి)మేగాక హోనికరముగగాడ 
పరిణమించినదని నిప్పాథీకముగ విచారించిన వైద్యుల య 
భిప్రాయమైయున్నది. వారికి తెలిసినంతలో దీనికి మందులేదు. 
కాని మందు లిచ్చి ఆం్యవై ద్యులు (పజలను చాల భామ పెట్టి 
యున్నారు. నిక్చయము? మందులేదని తెలిసిన వ్యాధులలో 
రోగ నిర్మాలమునకు శరీరములో సహజముగ జరుగు కృషికి 
దోహదము చేయు నిరపాయకరవముయిన విధానమును వైద్యులు 
తెలిసికొని యుండుట అవసరము. పకృతి వై ద్యులు రోగ 
మును నిరూ గలము చేయగల జబొవధములేదని నము)వా 
రగుటమేే వారి చికిత్సా విధాన మంతయు శరీరమందలి (పాణ 
శక్తికి వోహదము చేసి రోగప దార్ధమును నిరాలించుట శే 
యు'క్రేశింప బడియున్న ది. కనుక లోక శే1యము కోరి ఆంగ 
వై ద్యులు తేమ ప్రతిష్టకు భంగమని తీలపక, ప్రకృతి చికిత్సా 
విధానమును పరిశీలింప నగును, ఇక ప్లుయంజూ వ్యాధి: చల, 
ఒళ్ళు నొప్పులు, తీవోమయిన - జ్వరము 1020-10క్త%, పడిశ 
భారము, తలనొప్పి మొదలగు చిహ్నాములతొ బయలు 
చేరును, పిమ్మట రొమ్ములో నొప్పులుగాను బరువుగాను 
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ఉండి ఊపిరి ఆడకపోవుట తటస్టించును. దీనితోచాటు దగ్గు 
పాిరంభమై ఎక్కువగ కఫము వెడల పాిిరంభించును. ఈ 
తీవిత మూడు నాలుగు రోజులుండి క్రమముగా త్వ 
నారంభించును. ఈ సితిలో చికిత్స సరిగా లేకపోవుటవలన గాని, 
ఆహారము  ఇచ్చుటవలనగాని మలబద్దము వలనగాని, సరీర 
ఉర్చల్యము వలన౫ాని, శరీరమునుండి దుష్పుదార్లము కమ 
ముగా వెడలక పోవుటవలన కాని న్యూమోనియా ప్రారంభము 
కావచ్చును. ఆంగ్ల వైద్యులు న్యూమోనియా వ్యాధి, ఒక (ప 
త్యేకమైన సూత్ముజీవివలన కలుగు దున్నదని చెప్పుదురు. ఈ 
సూతుసజీవులు గాలిలోనుండి అంతట చ్యాపించియున్నవి, ఇవి 
చొరరాని పి)బేశము లేదు. మన ముక్కులలోను, నోటి 
లోను గొంతులోను కలవు. ఇటుల సర్వత)? వ్యాపించియున్న 
సూత్మ్యుజీవులు వ్యాధి కారణమనుట ఎంత పహోస్యాస్పద మో 
శా, న్ర్రజ్ఞులు గ్రహింప జాలకుండుట శోచనీయము. శరీర 
ములో ప్రాణశక్తి శీణించి, మలబద్ధము, మితిమోజ్‌ భుజిం 
చుట, ని దాభంగము, నీరసము కలిగినప్పుడు ఈ సూత్ము 
జీవులు పికోవించును. కనుక మన అనారోగ్య జీవనమే 
(పథాన కారణమని (గ్రహించవలెను. న్యూమోనియా వచ్చి 
నపుడు శా(స కోళములలో ర కముకూడిక హాచ్చుగా నుండీ 
ఎల్లబారి మిక్కిలి బాధగా నుండును. హృదయమునకు ఒ_్తెడి 
కలుగును. ఊపిరి ఆడదు. రోగిచాల అపాయస్సితిలో నుండును, 
జ్యరము మొదట చాల హెచ్చుగా నున్నను పిమ్మట తగ్గ 
వచ్చును, ఇతర చిహ్నములలో సుగుణము కనిపించక జ్వరము 
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మాతే "ము తేగ్గిన అది మంచిగు రుగా భావింప కూడదు. 
జరము ఎక్కువగ శగ్గక పోయినను, దగ్గు ఆయాసము, 
రొమ్ములో నొప్పి, భారము, గ్రేమ్మము తగ్గిన యెడల జ్వరము 
కగనముముగా తగ్గి వ్యాధి నివారణ యగును, జ్వర తంత వలన 
న్యూమోనియా జీవులు సయితము నిచాల మగునని కొందరి 
అభి పాయము. "కావున జగరమును పమాదస్థిక్‌కి హాచ్చ 
కుండ చూచుకొనుచు ఇతర చుర్లుణములను తగ్గించుటకు 
ముఖ్యముగ పసయత్నేము చేయవలెను. 


పకృతి చికి త్పా విధానము. 


అహరము:-- అంగ్లనై ద్యములో కలుగు ప్రమాదము 
లన్నియు మొదట ఆహారము నిచ్చుట వలనను రెండు. 
మందుల వలనను కలుగుచున్నవి. వ్యాధి ప్ర)కొపమువో రోగి 
చావు బ్రతుకుల మధ్య ఊగుచున్న పుడు ఆహారము బీర్ల ము 
జేయుటకు లేశమాత)) మై నునన పాగణశ కీని వినియోగీంప 
జాలదు. శరీరవుందలి యావళ్ళ క్తి త రోగమునే యదు 
రొ్కనుచుండును. కనుక పాలు, జావ, మాంసపుచారు, 
కషాయము (meat-extracts, broths, soups) మొదలగు 
నవి పనికిరావు. నారింజ (తియ్యని) బత్తాయి ఫలరసము నీరు 
చేర్చి యియ్యన గును, 


ఎనిమా దినమునకు ౭ ఒకటి రెంకు పర్యాయములు 


ఇచ్చి వేగులను రోగ న శుభము చేయు 
చుండవ లెను, 


పాకృత చికి త్పార్ల వము ౦ 
పట్టీలు ; శరీరవుంతకు గాని, రొమ్ము పొట్ట భాగము 
నకు గాని . తడిగుడ్డ మూడు నాలుగు వగుసలు చుట్టి దాని 
నాద డన్ని గుడ్ల చుట్టన లెను: దీనివలన శ్యాసకోశములో ర ర 
కూడిక తేని, రొమ్ము భారము నొప్పి, క ల దగ్గు, 
చేవ యు తగ్గును. ఈ పట్రేలను వ్యాధి తీవతనుబట్టి రోజుకు 
అయిదారు పర్యాయములు ఉప యోగించవచ్చును, వెచ్చని 
నీటిలో కంఠమువరకు మునుగునట్లు 15-20 నిమిషములవరకు 
ముంచి డం చవ అను, ఈణస్టోదక స్నానము వలనకూడ లోపలి 
ర కకూడిక చలనముపాంది బావ్యా చర్మమునకు (పసరించి 
రోగ తీవ్రత తగ్గిపోయి ఆరోగ్యము కలుగును. రోగము 
తీవ్రముగా లేనిచో చికిత్సకూడ మితముగా నుండవలను. 
రోగికి అననసరమైన శమను కలిగించకూడదు. రోగిచుట్టు 
మనుష్యులు చెరి మాట్లాడకూడదు. చీటికిమాటికి కోతల 
కూడదు. సమయము. దొరకినప్పు జెల్లను నిద) పోవునట్లు 
చూడవలెను, నిశాంతికి భంగము కలుగకూడదు. రోగి 
గదిలోనికి ధారాళశముగ గాలి పెసరించుటకు తలుపులు, 
కిటికీలు తెరచి ఉంచవలెను. పరిశుభిమైనగాలి గదిలోనికి 
పిసరించుటనలన పిమాదము ఎప్పుడునురాదు. కోరినప్పు 
జెల్లను వుంచిసీరు ఇవ్వవ'లెను. రోగము పూర్తి రన నెమ్మాదిం 
చిన పిమ్మట ఫలరసము పాలు రెండు మూడు "రోజు లి లిచ్చిన 
పిమ్మట నగ ఒకపఫూట- ఒకటి రెండు రోజులు పెట్టన' లెను. 
విమ్మైట తెలికగా జీర్ణమగు ఆకు కాయ కూరలు, పుచ్చుకొన 
వలను, నిదాాభంగము కలుగనీయరాదు. నీరసము డెచ్చు 
పనులు చేయకూడదు, 
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హొల్‌ ర యా HYSTERIA. 
oe) 


(యోపాపస్మారము) 

(డా! కొర్ర పాటి వీరాస్వామి నాయుడుగారు, “పకృతి చికిత్సళ 
ఆండ్‌ అయున్వేద చికిత్సక? అంబాజీ పేట 

అంబాజీపేట గామనివానసిని యగు గుత్తుల ఆడి భార్య 
మహాలమ్మ్మి, వయస్సు శిరి సంవత్పరములు. ఈమెకు సుమారు 
క్స్‌ 6 సంవత్సరములనుంచి బుతుధర్థుము శూన్యమె, కరపాద 
తాపము (కాలుచేతులు మండుటు నిద లేమి, నవ్వుట, 
'యేడ్చుట, మున్నగు గుణములు కలిగియుండెను. ఈగుణము 
లన్నియు భూతా వేశమున కలిగినవని తలచి భూశీ వెద్యులచే 
కొంతకాలము చికిత్సలు చేయించియుండ్లికి, ఈచికిత్సలవలన 
రోగము మరింత అధికమై ఆమెయింటి వారికిని, పొరుగిళ్ల 
వారికిని నిదగలేకుండ యుండెను, అటుతరువాత రాజవోలు 
"తాలూకా జగ్గన్న పేటలో కొంతే కాలము ఆయుశ్వేద _వెద్య 
ము చేయించియుండిరి. ,ఆచికిత్సవలనగూడ గుణముగలుగక 
తిరుగులాడుట శై నను పిలులేకుండ కాలుపట్లు జనిం-చినవి, 
అటుతరువాత పిచ్చిచికిత్స చేయించుటకు చిరతపూడిగా 
మము గొనిపోయి కొంతకాలము విచ్చిచికిత్సలు చేయించిరి. 
అందువల్ల రాజ్నవెద్యుని చికిత్సలో ఆవరించిన కాళ్ళ పల్లు 
మూత్రము వడలి కొంచెము తిరుగులాడుటకు వీలాయెను. అటు 
తర్వాత అమలాపురంలో కొంత కాలము పాశ్చాత్య వెద్య 
చికిత్సలు చేయించిరి. ఆచికిత్సేవలనగాడ యేమియు గుణము 


పా”క్ళకత చికిత్సార్త వమ్ము కై... 


AAT ల 


కలుగనందున రోగియు న. ఆర్లోగచా - 
ధలకు సహించ బేక విచారసముదమున మునిగి రోగిపార్‌డిము 
లను గొనిపోవ హంతకుని (పారించుచుండిరి. ఆ మెకష్టములను 
చూడకోరి వచ్చి ఒకబంధునుడో రోగిభ్నర్త రెడ్డిని, కుమారుడు 
సుబ్బన్నను పిలిచి పస్తు సుతము మరు నా కు తత హంత 
కుని పాోర్లలను మాని సర్వరోగ నివారకమగు పకృతి చికిత్సను 
గావించిన రోసగికీ తప్పక ఆరోగ్యము కలుగుననియు, పాంచ 
భౌతిక నికితేమగు మానన చేహములకు, పాంచభాతిక చికి 
త్సయే మొదటి చికిత్సృయనియు వారితో నాతడు చెప్పగా 
1982 న సంవత్సరము జనవరి నెలలో వా రిరువురును నావద్దకు 
వచ్చి జలచికి తా విధానమును తెలుపకోరిరి. ఈ చికిత్సృయందు 
నాకుగల గొప్ప విశ్వాస జనితమగు చికి త్పాజ్ఞానముచే మాన 
సిక స్నా యుజనితే వగు యోపాపస్యారము(గర్భాశ యోన్మాదము) 
అని నిశ్చయించి రోజుకు ఒక కటిస్నానమును రెండు లింగ 
స్నానములును చేయించుటకును పల, మూల పుప్పశా 
కాదులును, ఉప్పు, కారము మున్నగు, కృతిమ పదార్థము 
లను చేర్చక పక్వపరచి, గోధుముఅన్న ముతో ఒకపూటయు 
వరియన్నముతొ ఒకపూటయు చేర్చి తినుచుండుటకును, 
రసపూరితేములగు నారింజ బత్తాయి, నిమ్మ మొదలగు ఫల 
రసములను సేవించుటకును అనుజ్ఞ యిచ్చితిని, నా అనుజ్ఞన్లు 
గొని గావించిన ఉపశమన స్నానములవలనను సాతి కాహోర 
ముల వలనను, ఆమెను చిర కాలమునుంచి ఆశ్రయించియున్న 
రోగగుణము లన్నియు By తొలగి మంచి 


స 
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ఆరోగ్యము కలిగాను. ఆమెకుటుంబమువారును ఆమె రోగబొధ 
లను చూచియుండిన ఇతరులు, ప్రకృతిచిక్చేకుడనగు 
“నేనును ఈ అమూల్య చికి త్పానధా నమును గనిన మూల 
పురువులగు (శ్రీ లూయీ కూనెగారికి అనేక వందన శత 
ముల న. 

(జా అమ్మీ శేష POTN అమలాపురం) 

గర్భిణ స్త్రీ, డీవ మాసము గర్భిణి ఆయాసం, చిగు 
శేకులలోనొక్సి, దగ్గు, జ్యరము, మలబద్ధము. పండుకొన లేదు, 
శేయింబవలు కూర్చొనియేయుండును, వయస్సు లర్‌ సం॥ర 
ములు. ఎల్లోపతి చాక్టరుగారై న మ॥ రా॥ ఆః జొన్నలగడ్డ 
మల్ల ప రాజుగారిని తీసుకు వచ్చిరి, ఆడాక్టరుగారు Mine మున 
కాకు బంితుకదనియు, చికిత్స చేయుముంళేు చేస్తాననిన్నీ 
చప్పి రుక్‌0 లకు కేసు నిర్నయించుకొని మందు యిచ్చి 
వెళ్ళిరి. వారిచ్చినమందు వేయకుండ నన్ను విలిపించిరి. నేను 
50 ని॥లు చొ॥న లింగస్నానములు రోజు 1కి 8.4 చేయించి 
తిని.రాత్రలయందు వొ తిక డుపునకు మెట్టి పట్టిలు జి 2 వేయించు 
చంటిని. వేడినీళ్ళతో చిగు శేకులపిక్కలను, వారో 
పడం పెట్టించితిని. నొవ్పితగ్గినది. వేడినీళ్ల కాక, చన్నీటి కాక 
విడువకుండ ఒకటివిడిచి ఒకటి కాపించితిని, ఒకసారి మాతం 
చన్నీటి ఎనీమా యిచ్చితిని. కమంగా అన్ని బాధలు తగ్గి 
నవి. ఆక లిపుట్టినది. ఆతపస్నానం 15 ని॥లు చొ॥ కి సార్లు 
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శీ రోజులు చేయించితిని. నారింజ, బతాయి, గంగాబొండ 
ములనీరు లేతేకొబ్బరి మీగడ, ఆకలి వృద్ధియయిన తరువాత 
గోధుమణజావ, నె నుదహరించిన ఫలములు ఇచ్చితిమి, 6 రోజు 
లకు అన్ని బాధలు పూర్తిగ తగ్గినవి. ఆమె తినలేకపో తే 12రోజు 
లు అయిన తరువాత కొద్దిగ ఉప్పు, కా "కారం వేసిన కాయ/ార్లలు 
వీం, ఆన ప, గుమ్మడి, పొట్ల, కాయకూరలతో ఉదయం వరి 
యన్న ము సాయంకాలం గోధుమజావ రెండుపూటలను నా 
రింజు బత్తాయి పచ్చిడా”త్ను, గంగాబొండములు విధించితిని, 
౨0 రోజులకు సరిపూ ర్లారోగ్యము నొంది, యిపుడు (ప్రీ శిశువు 
గలిగి తలి, బిడ్డ, సుఖముగా నున్నారు, 


సంతౌన నిరోధ నిరనసనము 

విక్టోరియా పబకు హాలులో వు దాసు అక్టోబరు రవ 
తేదిన శేకలికు. సవుల తా సీ దిగువ 
తీర్మానములు గావితపు ఉడివని; దాసు ఆర్సి బివషప్పు 
డా! ఇ. మెడె ర్లైట్బు ప Pe Mee 

ది॥ బ॥ పి! సి లోబోగారు:లం(డ్రియ నిగహము 
వలన గాక యితేర సాధనముల మూలమున సంతానమును 
నిరోధించుట సీతిబాహ్యము వ మతీవిరుద్ద ము. మానవ సంఘము 
యొక్కయు, కుటుంబముయొక్క_్యయు అతలికులకే నశింప 
జేయుటకు హేతువగును గాన పబ్లికు ఆస్పతు)లందు వైద్య 
పాఠ శొాలలయందు సంతాననిరోధబోధనమును పి) వేశపెట్ర 
కూడదని (పభుత్వమువారికి విన్నవించుచున్నా ము. 


౮ 
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రెవ, ఫాదరు జెన్నాకు (లయోలాకాలేజి ఫ్రాఫసరు):- 
సంతాన నిరోధము (ప్రకృతికి విరుద్ధము. ఘోర పాపము, దేశా 
నర దాయక ము- ప)పంచములో జన బాహుళ్యము వబన 
మానవజాతి శ్నీణత జెందుచున్న దని సంతాన నిరోధపవాదుల 
యొక్క. అభిపాయము నిరాధారమైనడని ఆధునిక వైద్య 
శా స్ర్రపరికోధన వలన బుజువగుచున్నది. సంతానమును 
నిరోధించుటకంకు ఆరోగ్యకరమగు సంతానమునకు తగిన 
మార్గముల ననుసరించుట మేలనిరి 

ఉడా! కెలాకుగారు;?—ా కృ(కొమ సాధనముల నలన 
సంతానమును నిరోధించుట నలన మానవుని శారీరక మాన 
సికశ కులు శీణించి తుదకు వంధ్యాత్యము గలుగుననిరి, 

డా! మిస్‌. ఎం. జోసెఫ్‌ గారు;ాా-నంతాన నిరోధము 
నకు ఉపయోగింప బకుచున్న సాధనములలో ప్రమాదము 
లేనట్టి సాధన మొక్కటిమైనను లేగనిరి, 

అధ్యక్షులు: సంతాన నిరోధము సా జు 
పూర్వకముగా నిరోధించుట యనియు మత (గంథములలో 

చెప్పబడినఘో రాపరాధములలో నొకటియనియు, మర్యాద 

గల త్రి పురుషు అెవ్యరును నిట్టి పాపమున కొడిగట్టుకొన 
జాలరనియు నుడివిరి. --ఆంధఏపతి)క, 





జోలపాటలు - బాలారివషములుజోల పాడక పోవుట 
వలన బాలారిస్టములు (పబలుచున్న వన్‌ యొక (వాఫసరుగారు (వాయుచు 
న్నారు.శొశువ్రలు స్వభావ నది వగ గానలోలులు, వారు అవ్య క్ర కముగెనే 
మాతృగీతా మౌాధుర్యమును గోంలుటకు పరితపించుచుందుకు, 
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ఏపరీతమగు అగ్ని మాంద్యము. 


(మిరియాల సుబ్బారావుగారు, ఎరవాడ పీఠాపురం్భ 

నాభార్యకు సుమారు మూడు సంవత్సరముల। క్రితం గర్బిణీ చెడి అనా 
రోగ్యము ప్రవేశించినది. తదారభ్య గతపుష్మ_రము వరకు అనేకులగు 
గొప్పు వెచ్యుల చికిత్సతోనే వుంటూవు౦ జెడెది. ఎప్పుడును ఆరోగ్యము 
మాత్రము పూర్తిగా వచ్చియుండలేదు. ఇట్లుండగా గత ఆగస్టు నెలలో 
మాయింటి ఆయుశ్వేద వైద్యులు మందులు వెద్యములవలన ప్రయోజనము 
లేదనియు ఆఖరు.వెద్య మైన తొట్రైవెద్య మే శరణ్యమనియు, చెప్పి మమ్ము 
లను రాజమెహేాంద వరము తీసి కొసివచ్చిరి, రోగి రాజమహేంద వరము 
వచ్చుసరికి అప్పటికి 15 డినముల నుండి అన్ని మాంద్యము. మలబద్ధము, వానో 
దకము నంచైనను ఇచ్చ లేకయుండుట, ఒకవేళ తా9గినను వమనము 
పోన్రుట్క మొదలయిన నుస్తి శిలోవుండి శుష్మి_౦చిన శరీరముతో కేవలము 
చర్మము ఎముకలు మాతం మే కలిగి కడుకీణదశలో నుండెను. మంచము 
నుండి లేవళేకపోన్రట, ఎపుడును మంచము పె పరుండుటుకాని కూర్చుండు 
టకు ఓపిక లేకయుండుట, మరిన్ని మంచినిళ్ళు యిచ్చిన డోకున్ను ఏరోజున 
కారోజు విరేచనమునకు మాతవేనినగాని విరేచనము కెకపోవుట, మాత్రే 
వల్ల విరేచనము చేయించనిచో కడుపులో బాధాాను, వ్రంటూవుండెడిది, 
ఇంతేగాక నోరంతయు పూతేయు కాళకు ముఖమునకున్ను నిరుగూడ చూపి 
సద్‌, న్‌ యో లక్షణములుగల నాభార్యకు పకృతి సాంపం9దాయ వైెన్యు 
అగు మ॥రా॥ఆ్రై దువ్వూరు రామకృ సారావు B.A. గారిని _వెద్యమునకు 
గత అగస్టు సళలో ఏర్పాటు చెసికొన్నాము, 

_వెద్యము:-._ ఆదిని రోగి కదలుటకు, మెదలుటకును గూడ వీలులే 
నందున ఎనిమాన్సు మట్టికట్లతోను చెద్యము పా)రంభించికి. తర్వాత 
రాను రాను లింగస్నానములు చేయించుట పౌార్తిరంభించిరి. తశభువాత 
అనగా గత 6 మాసములనుండి, కోటిస్నా నములు పాంరంభింపబేసిరి, 


16 పకృతి _ బెజవాడ 


_వెద్యము పా9రంఫించిన కొలది దినములలో నారింజపండ్లు రస 
మును ఆహారముగా యిచ్చుట సొ ఏరంఫించి నారు. ఆరనము వమనముకా 
కుండా యిముడుట పా9రంభమైనది. తర్వాత 59మేణా ఒకరోజు గోధు 
మరొశ్రుయును మరొక రోజు “కూరలను, పండ్లను యిచ్చుచుండిరి. ఇట్లుండ 
గా క్రోలద6 పోఛత్చాహూమువల్ల కొబ్బరి వాడెదమని డాక్టరుగారిని కోరగా 
వారు లేతకొబ్బరి, ఆనిటిని యివ్వవలసినదని చెప్పిరి, ఆది మాకు సరిగా 
తెలియక ముందర కొబ్బరిని తినుట కై యిచ్చితిమి. ఆకొబ్బరిని తినిన తరు 
వాత వికేచనములు AE అప్పటికి కొదిగా కరు ఆనరావల్ల 
తరుగుచుండెడి మనిషీ యీ విరోచనముల వలన పథమ స్థితిలోనికి 
వచ్చినది, మరియొక ne కొద్దిగా యొండ శరీరమునకు తేగిలినక్రమనముగా నుం 
డునని ఎండలో రమారమో 20 నిమివములు కూర్చుండి అంతట మంచ 
ముపై పరుండుటకు లేచి వచ్చెదమని అచటనుండి లేచి రాబోగా ముఖము 
తిరిగి న సజ తెలియక పడిపోయి నోటివెంట చొం?, ఎగశారసన పా9రంభ 
మెనది. అంతట మేము కంగారుపడి ఆ డాక్టరగారిని పిలుచుకొని పోతిమి. 
వారు ఆపుడు దయచేసి శీరలోపచారములన్‌ చేయించగా ఆమెకు నిద్ర 
పట్టి మధ్యాహ్న౦ 8 గంటలుకు పడిపోయిన మనిషికి రాత్రి 8 గంటలకు 
సృకతివచ్చెను. ఇ ఇది జరిగిన సిమ్మట కంమేఇకా అరోగ్యము కలిగి మామూలు 
భోజనము అనగా ఆవిదావాక య. చేయుచుండెను. మామూలంగా 
ర క్షముపట్టి ఇంట్లో తన వంటయు తేనపనుల మామూలు'గాను [న 
నిచికి వచ్చినది. వెద్యము పా9రంభఖించిన కొ దిరోజులలో నే శరీరము మంటలు 
పాంరంభించినవి. ఒకపర్యాయము గుండెలలోను, ఆ తెరక్నణమంను వెన్ను 
లోను మరికొంత సేపటికి 5 కాళ్ళలోను అటుెని శిరస్సునందు మంటలు 
వగయిరా బాధలు కలిగినవి. ఇవి మొదట బయల్పడిన లక్షణములు. ఇవిఒక 
వారము న్ఫం డెను. పిమ్మట కండ్లు యెరుపెక్కి_నవి. ఈ కండ్లబాధ అపు 
డప్పుడు అమెకు వుండెడిడే. ఇదిగూడ ఒక వారములో నివృ త్తి త అయినది. 
తర్వాత కీళ్ళనొప్పులు సలుపులు పా%రంఫించి బక వారమునాటికి చెమ్మ 
డించినవి. ఇనియును కం మెణ తగ్గినవి, చివరకు కాళ్లనిరు ముఖము మెరుగు 
కూడ పూరి రిగ తగినవి. చేయము నాభార్యకు జబ్బుకుదిరి సజీవముగా నుండు 
నని నిశ్చయ పరచుకొనలేము కొని మా అయుగ్వేద వెన్యులు మౌతంము 
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యీమెకు పొషిణభయమురాదు. మిగుల శీమపడవలసిన రోజులున్నవి ఆని 
చెప్పుచుండెడివారు, ఈ విషయములో కూనేగారి వైద్యము డాక్టరు గారి 
వెద్య నైపుణ్యము కడు పుళంసనియములు, నాఫార్యకు పునర్టివనము 
కలిగినట్టుగా యిప్పటికి ధెర్యము కలిగినది. ఇటీవల నేను ఘోసాఆసు పకి 
ెద్దదోర సాని (Lady Doctor) చేతను ఇంగ్లీషు వె న్యుల చేతను తనిఖీ 
చెయించగా ఆమెకు జబ్బులేదనియు బలముచేరవ తె ననియును వ. 
యున్నారు. మమ్ములను వారి స్వకటుంబముక ౦కు మిగుల ప్రేమాస్ప్సృద 

లతో చూచుచు, మాకు తగిన సవోయముల చేయుచు యింతవజకు అ 
వృదికి తీనికొనివచ్చిన శీవీరభదగ9య్వగారికిన్ని, జారిపుతు)లగు కీడాకరు 
ee వ. | ప్‌ 


వ్ర, అము. 
(డా|| భై ల కాలూరాం, వంగోలుు 


చివుకుల (శ్రే రామశ్యా(స్త్రిగారు. వయస్సు 60. పిరికి 
కుడికాలి మిద ఒకవణములేచినది. దానికై వారు క్రీ సంనత్స 
రములు పడరాని పాట్లన్నియు పడినారు. మ డాసు జనరల్‌ 
ఆసుప(తిలో శ మాసములుండినను వి ణము మానలేదు. ఒక 
పర్యాయము ఆప నవక చేసినారు. మానదు; తక బాగు కాదు. 
అని చెప్పినందుమోద వంగోలు చేరి యిక్కడ అమెరికా 
అసుపకిలో కొంత కాలము చికిత్స పొందినారు. మెం త్రము 
మోద యానాలుగు సంవత్పేరములనుండియు చికిత్సలు చేయు 
చునే యుండిరి. కాని ఆ (వణము మాత్రము బాగుశా లేదు. 
నేను వారికి అచేకవిధములుగా బోధించి (పకృతికి మరబ్చి 
దై నికమగు బాపు స్నానమున్ను విణమున్నంతే వరకు 
మృం_త్తికా పట్టలున్ను వేయుచు చికిత్స (పారంభించినాను, 
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నా చికిత్సా ప్రారంభమున (వణము లోపలికి మా(తమే 
“యుండి గడ్డు భారి సూదిమొన [ప్రమాణము ముఖ ముండినది. 
-ఈ చికిత్సతో రోజురోజు ముఖ ద్వారము పెద్దదియయి 
లోపలినుండి గట్టి చీమువంటి పడార్ట్యము బయటికి వెడలి 
రాసాగినది. 1 నెలనరకు 2 మట్టి పట్రేలున్ను, పిణమునకు 
యింశా కొంచెము వజకు బాపు స్నా నముకన్ను చేయించుచు 
గోధుమురొక్టై పథ్యమున్ను చెయించినాను. పిక్ళతి జనని 
కేటాతు.ము వలన 1 నెల రోజులకు వణము పూర్తిగా నివా 
రణవుయి వోయినది, ఉదయము వేసినపట్ర అ సాయింతే”ముతీసి 
(వణము చన్నీటితో కడిగి అనగా దారగా చన్నీరు [వణము 
మాదడపోయుచుండెడివాడను, (ప్రతిపట్టియు వేయునపుడు నా 
చేయి సహించ రానంత పడ మట్టిమట్టేయందుం డెడిది. ఈ కాలి 
వ. ఈ చికిత్సతో శర్‌రము యావత్తున్ను ఆణి 

ముత్యేమయినది. అఆరోనగ్యము గాంచినది. 


ఓం, 


ఉతమ వా్లాయామ చికిత్సే. 
ae: S$ 
(శ్రి రాఘవేంద్ర? దాసుగారు, శ్ర రాజయా గాళ్ళ మము, మునులతోటు 
మనల జీవితసాగరమునుండి దరిచెర్చుటకు సూలశరీర మొక తెప్ప 
Bu దీని విషయము మై తగుజాగ త్ర త్ర ద్రీసుకిొనవలయును. ఆరోగ 
హొను లెన్నడును పాప పంచక విషయమరదుగాని లేక రా క్‌ చుండు 
గాని, జయముగాంచుటసున్న. పసీపాగియమునుండియు, నిత్యము మూ 
నాయనగారు వ్యాయామ మొనర్చుచు మాచే నొనరింప చేయుచుండెడివారు, 
చిన్ననాడు తెలియక యట్లూనరించుట నా కొక్కి_౦త కషముగా నుండెడిది, 
య 6౬ 


"కాని దాని మహ తేరమగు ఫలితము అనుభవములోనికి వచ్చినప్పటినుం 
డియు దానిని విడవలేక, నిత్యము నమితసంతసముతో నొనరించుచుం జెడి 
వాడను. అందువల్ల నే నొ విద్యార్టి దళనుండియుు జీవచ్చావము వలె జీవించక 
ఆట పాొటలయంనును, విద్యయందును తదితర చాలురకం"లు మేటినై 
వారలకు ఆ దర్శమై మెలగికిని, ఇందులకు 'కెరకులై న పూజని యు 
అగు మాతండి9గారికీ వందనశతంబు లర్పించుచున్నాడ. పిల్లలు శరీర పరి 
శమ మొనరించినచో దుష్టులె యొందుకుగొరగాక సాడైపోనురను దురభి 
సౌాయమును విసర్ట్రించి తల్రైదండు) 'లెల్లరు నిత్యము ఏదియో వారి కిష్టమగు 
వ్యాయామ మొనరించుచు తవు చాల చాలికలతోగూడ శొనరింపచేసి, 
యో నాడు తెంపులేక కనుపించు వ్యాధులకు దూర లె సుఖంచెదరుగాక ! 
మధ్య మధ్య కారణాంతరములవల్ల కొంతకెలము వ్యాయామ మొునరించుటు 
మానినను యిప్పటికి సుమారు 15 సంవత్సరములనుండియు యేదియా నొక 
వ్యాయామము చెయుచునే యుంటిని. కనుక వ్యాయామమునుగూర్చి 
కొన్ని విషయములు క్షు ప్రము-గా తెలియజేసెదను, వానిని పాఠకులు ఆచరణ 
యంపఏిడుకొని యానందేంచెదరుగాక ! ! ధనము వెచ్చించి పాశ్చాత్యుల పరికర 

ములు తెప్పించి వారి పదతుల ననుసరించి వ్యాయామ మునరించుటకం కును 
ఏ ధనవ్య యము లేక చేకీయవ్యాయామ మునరించుకు యు క్రేమము, 


మం-చిగాలి వీచు పశాంతమగు పడేశవాంను Mass చేయ 
వలయును. పిడేశమందు sy రాముచంన్నుడు. శ్రీ కృప్ష ష భగచానుడు 
శ్ర em మరియు శీ) శివాజి ప్రభువు మున్నగు "మహనీయుల 
వీరపురుషుల పటములతో నలంక రింపవలయును. అట్టె ప? దెళమందు వేకువ 
రూమున 'సాయిం౦తే9 మున 'సంధ్యసమయములంమ వ్యాయామము జేయు 
చుండవలయును. _ ఎవరిశరీర దార్ల్య్యము ననుసరించి వారుచేయుచుండ 
వలయును, కొని యందరకొశే * కెలము పనికిరాను, వ్యాయామ 
మొనరించునప్పుడు మనస్సును యితరతం తిరగకుండా చేసీ దానికికాడ పని 
కల్సింపవలయును. అనగా, కనాకు మహా త్రేరమగు బలము వచ్చుచున్న డి, 
నా శరీరము వజూ క "య మగుచున్న ది. వ్యాధిగాని ముసలితనము-గాని యిక 
నాదరిని చేరవ్ర. నా శరీర దా ర్ట్యమును ఛగవత్సంబంధయమెన ధర్మ కార్య 
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ములక వినియోగించెదను.”? ఈ మొదలుగాగల ఊహలు చింతించుచు 
వ్యాయామ మునరంచుచుండవలయును. మరియు నప్పుడు k= కై 
మును యొదురుగ నిడుకొని చేసినచో కొ ద్దికౌలములోే మంచి యరదమని 
శరరము వచ్చును, వునురుగా తేన శరీరొయు కనుపించుట చెత వ్యాయా 
నుము కేయువానికి నమితయుతాహాముగాను యానందముగాను నుం 
డును. మరియు మనస్సు తనళరీరము నంటియే యుండునుగాని యితే 
రతా) సంచరించదు. అద్దము యెదురుగా నిడుకొని చేయుచున్నచో నంవ 
తృరములో చేకూరు ఫలితీము మాసములో చెకూరును. వ్యాయామము 
చేయునప్పుడు పట్టు చెమటను శరీరమునకే మర్దన చేయవలయును. మరియు 
సాధ్యమగు నంతొవరకో యలనటు జెందకందేసి నే నే గాలిని కుంభించి చేయ 
వలయును, వ్యాయామ మొనరించిన తదనంతరము శ లేక 10 నిమిషములు 
విశ్రాంతి 7౫ గకెనగెనే మరల దేహము మామూలుస్టితికి వచ్చున ట్లుండవల 
యును. వ్యాయామము చే కలిగిననేడి. పూ రగా తగ్గువరకు స్నా నమౌాజరింప 
తగదు, శవాసనము వేసినచో వెంటే వేడ" యుపకోమించును. వ్యాయామ 
ముినరంచువారు ఆవోరవిషయ మై మరియు బృవ్మా చర్యము విషయ'మె 
నియమములు కలిగియుండు ల కౌరము, చింతపండు, సనా 
లాలు మరియు తాలింపుదినుసులు మొదలగు కె నముకోరిభముల జనింపశేనీ 
మానవత మును నకింపచయు  సనచాహారమును సాధ్యమగు నంతవరకు 
పూర్‌ రిగా విన లలల ! దక్ష బి హాైచర్యవివ పషయము ప 
వాడి నంగచుము చెనీన రోజున వ్యాయా మము మాని యానాడు LE 
తాన విశాాంతి కొనవలయును. ఈనా డజానావనక నిత్యమును క్రమము 
తప్పక 80 నిమిషముల కౌలము శరీరవిషయమై వెచ్చించువారు. జీవితమున 
రుగ్మత ల లన నెట్టేవో "తెలియక చారి సట. నానందముగా గడపగలరు, 
"లేనియెడల స నేకకస్టముల కెరవగుట సత్యము. ఈడు నుడినిన వ్యాయామ 
మెంత జాగర తగా నొనరించినను పాంణము విసారముగా ఖరుృుగాక 
మానదు. మరియు శ్వాస ఎప్పుడు చలించునో యప్పుడే మనస్సుకూడ 
చలించును. అప్పుడు పూర్హమగు శాంతమన నెట్టిదో తెలియకుండును. ఇక్ష 
చెట్టివానికి నైనను శరీరము కొంచము నట్టిపడశానే నొకవిధమగు నవా? 
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కార ముద్భవించక మానము కనుక (యా వ్యాయామము పాంర్తిపంచిక 
విషయములందు సంచరించుచు భోగముల ననుభవింప నభిలాషవంతుల 
కుపకకించునుగాని, పాపంచక విషయములందు విర డగలిగి యెల్లప్పుడును 
చైవచింతతో కౌలముగడుపు ధన్యచరితుల కంతగా సొపకరింపమ. పెగా 
వారికి ప ప్రితిబంధముకూడ నగును. అట్టివారి కుపకరించునది యోగవ్యాయా 
మమే, దీనివలన మానసీక-చలన ముడిగి కెమకో9ధములు నశించి యెట్టి 
యధర్శపరుడైనను  కొద్దికౌలములో  ధర్మపరుడుగను, కై వభ కృడుగను 
మూరును, గనుక చెవచింతగలిగి జీవించెడి వారలకు చస. 
మయమే ప్రశ స స్తమెన వ్యాయామము. ఈ వ్యాయామము చేయువారు మామూలు 
బక చేయకూడదు. వ్యాయామముల విషయ మై విపులముగా 

లిసికొననోయవారు నాకు వాం సినచొ తెలియణేసెదను. లేక శికతణ పొంద 
hss మా ఆశ్రమమునకు విచ్చేసినచొ నుచితముగా సక్‌ ఎమమగు 
శిక్షణ ఒసగబడును, 


సవము. 


పశు పత్యూదులలో పనవో పద వము లేదు. సం 
పూర్ణారోగ్యము గల శ్రులకుగూడ నారీతిచే యుండవ లెను. 
పిసవము సాధారణ మైన చేయని గామముల వసించు 
తైల తలచెదరు, పంసవించు నిమిషము వణకు వారు 
సాధారణముగా పనుల నన్నిటిని చెసిళొనుచునే యుందురు. 
ప్రస సవకాలమందు కూడ వారికి మిక్కుటముగ వేదన యుం 
డదు. పనులలో నమరియున్న శ్రీలు ప్రస రవించగా సే మరల 
పనులకు వచ్చి చేరుదురు. ఇక మ. యందు౦డు (మ్ర్‌లు 
పీసవకాలమునందు మిక్కిలి శమ పజెదేల) వారి యాహాో 
రము, దుస్తులు, వేయేల, జీవితము యొక్క రీతియంతేయు 
ఆరోగ్యమార్లనునకు విరుద్దముగ నున్నది. ఇంతేగాక సరి 
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మైన వయస్సు రాకమునుపే వారు గగ్భిణు లయ్యుద రు, 
ప)నవించిన వెంటనే పురుషుల కామాంధతకు లొంగి మరల 
గర్భము ధరించెదరు. తగిన వయస్సు వచ్చుటకు మునుపే 
కామమునకు గుతియగుటయు, గర్భిణిగా నున్న ప్పుడును, 
పనవించిన కోత్త తలోను పురుషులు చేరుటయు తొలగింప 
బడిననేగాని సుఖ ప్రసవము గలుగదు, కాబట్టి తేన భార్య 
గర్భము ధరించినది మొదలు ఆమెతో చేరకు౦డుట పురుషుని 
మొదటివిధి, అది మొదలు 9 నెలలు నిండు వణకును పికి 
గొప్ప బాధ్యత గలదు, పుట్టద గిన బీజ డ్రయొక్క_ జీవితమును, 
నడతీయును, తల్లీ ఈ కాలమునందు నడుచుఫొను నడవడికను 
అనుసరించి 'యేర్ప్చ్పడుననుట నావిడ  తెలిసిఫొనవలయును, 
ఉత్తమ విషయముల యం చాముకు ప్రితియుండిన యెడల 
బిడ్డకు కూడ నటి స్వభావమే కలుగును. గర్భిణిగా నున్నష్పు 
ల కోపతాపాది దుర్గుణములు గలదిగా నున్న నామె బిడ్డకు 
కూడ నట్లిగుణములే 'సంపారి ప్త పమగును, కావున నా త్రో 
మిది పంపుల దామ సదా మంచి పనులు జేయుచు, 
చెడ తలంపులు లేక ఒక్క నిమిషమైనను వ్యర్థపుమాటలను 
పలుకక, ) వ్యర్థ కార్యములను చేయక యుండవలయును. అట్ట 
తల్లికి పుట్టిన బిడ్డ బలాఢ్యమై, యుత్తమస్వభానము గలదై 
యుండక తప్పదు. గర్భముధరించిన శీ తన శరీరమును 
శుభ్రముగా నుంచుకొనవ ను, పరిశుద్ధ వాయువును ధా రాళ 
ముగ పీల్బవ లెను, ఎంతే వణుకు జీర్షించునో అంతవజకు లేలిక 
యైన యాపహారమును తినవలయును, వైద్యుని వెదుకవలసిన 


పాకృత చికి త్పార్ల వము 23 


యావశ్యక మే యుండ రాదు. మలబద్ధక మన్న యడల 
ఆహోారవస్తువులలో “ఆలివ్‌” నూనెను మిక్టు టముగా నుపయో 
గించు కొనవలెను, వాంతులును, వేవిళ్లును కలిగిన యెడల 
నిమ్మపండుర సము సీటితోగలివీ చక్కెరచేర్పక తా9గవలెను. 
కారమైన వస్తువులు, తిరుగబోతలు మున్నగువానిని వూర్తిగా 
విసర్షింపవ లను. 


సిదమురా పందుకొొను పద్దతి. 


త పలువురు చెంపకి)౦ద నొక చేయి 

కోని నిదించుచుందురు. ఈ కారణమున వారి చెంపలు 
re ౦దే ముడతలుపడి ముఖముయొక్మ్ళ.. అందమును 
చెబిచు చున్నవి. తలకి '0ద మిక్కిలి బక్తేన తలగడ 3 
కొనుటచే భుజముల యందు వంపు వర్పడును. ఇక ఎక 
తలగడ పెట్టుకొని ఒ త్తిగిలి పరుండువారి మెడ తా. 
చెటుపు గలుగును. తలగడపై మోపీయున్నవై పు మెడనర 
ములు పొడుగుగ సాగును హెచ్చు నలుగుపాటు నొందును, 
"రెండవవై పు మెడనరములు సంకుచిత మగును. దీనివలన తేల 
ఒక(పక్క_కు కొంచెము వాలును. చలికాలమున ముచ్చముడిగి 
పండుకొను పద్దతి తెగడ దగినది. సాధ్య మగునంతే వజుకు 
కుడి ప్రక్క_కు తిరిగి పండుకోనుటకు పృయత్నించుచుండ వల 
యును, కాళ్ళు వెన్నెముక ఎంతేసాఫ్రుగా చాచుకొని యుం 
డిన అంతమంచిది. భారాళముగ రక్తము ప్రవహించుటకు 
కరాడా నందువలన మంచి ఏలు వర్పడును, ఒ్తిగిలి పరుండు 
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నపుడు [క్రిందినై పుననుండుచేతిని సుఖకరమైన పద్ధతిని నణచు 
కొనవచ్చును. అయితే అడి మొగమున శెంత మాత్రమును 
అక్హురాకుండునటుల జూచుకొన వలయును. _ఎగుభాగమున 
నుండుచేతిని శరీరముసె సాఫుగా చాచుకొనదగును. విస్తా 
రము ఎక్తులేక నును మెత్తేగనుండు తలగడవై భుజములతో 
సమస్థితియంచుపాటి ఎత్తున తలను పెట్టుకొని నిద్శంచుచుం 
డవలయును. ధూళినిగూర్పునవి రోగకారక క్రిములను 
చేర్చునవి యగు వస్సువులను పడక గడిలో నెంతమాత%మును 
ఉండసీయరాదు. కిటికీనుండి ఛారాళముగ గాలివచ్చు స్థల 
మున పడక యున్నచో నిదించు సమయమున కావలసిన 
గాలి లభించుచుండును. (కృష్ణాపత్రిక) 


దంతవ్యాథులు. 


మానవులు దంతములను బాగుగ నుపయోగించుకొను 
విధమును గిహించిన వారి శేరోగములును రావని చెప్ప 
వచ్చును. ఈ [క్రింది విధులు చాలవరకు దంతీసంర తుణయందు 
సాయపడును:- 1. పండ్లను ఉదయము లేవగానే ఒక 
నారియు రాతి పరుండబోవునప్పు డొకసారియు పరిశుభ "ము 
గావించు టవసరము. బ్రష్‌, నుపయోగించుటకంకు వేప, 
గానుగ, ముడలగుచెట్ల పుల్లలే ఆపయోగించుట ఆరోగ్య 
ప్రద మని డాక్టర్లు నుడువుచున్నారు. 2 పీతి భోజనము 
తరువాత పుక్కిలించి నోటిసాకడిగి వేయవలయును, లేకున్న 
పండ్లలో చిక్కుకొన్న పదార్థములు కుళ్లి, దుర్గంధ యుక్త 
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నపుడు క్రిందివై పుననుండుచెతిని సుఖకరమైన పద్దతిని మణ.చు 
కొనవచ్చును. అయితే అది మొగమున శెంత మాత్రమును 
అర్హురాకుండునటుల జూచుకొన వలయును. ఎగుభాగమున 
నుండుచేతిని శరీరముపై సాఫుగా చాచుకొనదగును. విస్తా 
రము ఎత్తులేక నును వెం త్తగనుండు తీలగడపై భుజములతో 
సమసితియంచుపాటి ఎత్తున తలను పెట్టుకొని నిది)ంచుచుం 
డవలయును. ధూళినిగూర్వునవి రోగకారక క్రీ)ములను 
ప్నున యగు వస్తువులను పడకగదిలో నెంతమాత%మును 
ండసీయ రాదు, కిటికీనుండి ఛా రాళముగ గాలివచ్చు స్థ సల 
మున పడక యున్నచో నిదించు సమయమున కావలసీన 
గాలి లభించు చుండును. (కృష్ణాపతక) 


దంతవ్యాథులు. 


మానవులు దంతములను బాగుగ నుపయోగించుకొను 
విధమును గ్రహించిన వారి కేరోగములును రావని చెప్ప 
వచ్చును. ఈ [క్రింది విధులు చాలవరకు దంతసంర తుణయందు 
సాయపడును: 1. పండ్లను ఉదయము లేవగానే ఒక 
నారియు, రాతి పకుండబోనునప్పు డొకసారియు పరిళుభ్రిము 
గావించు టవసరము. బ్రష్‌ నుపయోగించుటకంకచొ వేప, 
గానుగ, మొదలగుచెట్ల పుల్లలే ఉపయోగించుట ఆరోగ్య 
ప్రద మని డాక్టర్లు నుడువుచున్నారు. 8 ప్రతి భోజనము 
తరువాత పుక్కిలించి నోటినాకడిగి వేయవలయును, లేకున్న 
పండ్లలో చిక్కుకొన్న పదార్థములు కుళ్లి, దుర్గంధ యుక్త 


